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TDSB-MHWB-PSS  کمیٹی اور سسٹمز کی سربراہی ٹیم کی جانب سے تخلیق کردہ موسم سرما میں فلاح و بہبود کی گائیڈ۔
 کسی بھی موافقت کے لیے اعتراف درکار ہے۔ 

جیسا کہ موسم سرما آنے والا ہے، تو یہ امر جوش و خروش کا باعث  

بھی ہو سکتا ہے اور یہ خیالات اور احساسات بھی پائے جا سکتے  

موسم  ہیں جن سے معاونت کی ضرورت محسوس ہوتی ہے۔ ہماری 

برائے صحت و تندرستی اپنی ذہنی صحت کو   کی گائیڈ 2023سرما 

معاونت دی جاتی نیز بہتر بنانے کے ساتھ، ثقافتی لحاظ سے انُ 

ردعملی اور مصدقہ شناختی وسائل اور سرگرمیوں کے بارے میں  

کینیڈین جاننے کا مقام ہے جو سال بھر کے دوران کی جاتی ہیں۔ یہ 

 کی جانب سے تجویز دی جاتی ہے کہ:  مینٹل ہیلتھ کمیشن

کی طاقت کو کم نہ سمجھیں۔ یہ ہمارے پورے جسمانی   نیند ●

 نظام: دماغ، جسم، اور روح پر اثر انداز ہوتی ہے۔ 

سردیوں کے دوران، ہم سورج کی روشنی کم حاصل کرنے   ●

کے اثرات محسوس کر سکتے ہیں۔ سورج کی الٹراوائلیٹ 

پیدا کرنے میں مدد دیتی ہیں، جو کہ ذہنی   Dوٹامن شعاعیں 

صحت کے لیے اہم ہے۔

بھی انفرادی نوعیت کی ہوتی ہے۔ یہ صرف    ذاتی نگہداشت ●

جھاگ والے باتھ، اسپاء، اور ورزش تک ہی محدود نہیں 

ہے۔ اس میں صحت مندانہ حدود، صحت بخش کھانوں کا  

انتخاب، ان طبی اپائنٹمنٹس پر جانا، جگہ سے غیر ضروری  

چیزیں ہٹانا، بجٹ قائم کرنا، دوست کو کال کرنا، اور اسی  

 امل ہیں طرح کے دیگر کام ش

پر توجہ دینا ہمیں سادہ زندگی کی طرف    اپنے حواسوں ●

واپس لانے، بنیادی اقدار کی جانب لوٹنے اور، چند گہری  

سانسیں لینے سے، اپنی روح کو سرشار کرنے میں مدد دیتا 

 ہے!

یا یہ آپ کو  کیا آپ کے خیالات آپ کے لیے صحت مند ہیں، ●

بیمار کر رہے ہیں؟ موسم سرما کے چھوٹے دنوں اور لمبی 

راتوں کے دوران ذہن و دماغ کی غلط عادتوں میں مبتلا ہونا  

آسان ہے۔ 

اپنا کاغذ اور قلم اٹھایئے۔ چاہے کچھ بھی ہو رہا ہو،   ●

شکرگزاری کے لیے ہمیشہ کچھ نہ کچھ موجود ہوتا ہے۔

آخر میں، اگر آپ یا آپ کا کوئی عزیز مسئلے سے دوچار  ●

مدد طلب  ہے، ذہنی صحت کے پیشہ ور یا فیملی ڈاکٹر سے 

یاد رکھیں۔ کرنا

صحت و تندرستی کی گائیڈ 
برائے موسم سرما

اس گائیڈ میں.. 

ذہنی صحت اور صحت و تندرستی کے لیے معاونتیں 

TDSB پیشہ ورانہ معاونتی خدمات کے موسم سرما پروگرامز

برائے ذہنی صحت اور صحت و تندرستی 

معاونتیں اور وسائل برائے نوجوان

موسم سرما پروگرامز اور سرگرمیاں برائے طفل/نوجوان فرد

اپنے بچے/اپنی بچی/نوجوان فرد کو اس موسم سرما میں فعال 
رکھنے کے لیے تجاویز

اپنے/اپنی خصوصی/پیچیدہ ضروریات کے حامل بچے/بچی/نوجوان 
فرد کے لیے وسائل

وسائل TDSBذہنی صحت اور صحت و تندرستی کے لیے 

https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/34590-seven-ways-to-cope-with-the-winter-blues/
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کے ابتدائی نتائج جاری کر دیئے گئے  طلباء کی مردم شماری  2023
 کے آغاز میں مکمل رپورٹ معلوم کریں  2024ہیں۔ 

TDSB  ،مینٹل ہیلتھ لیڈزTDSB   کمیونٹی سپورٹ ورکرز کے ساتھ
مثبت ذہنی صحت اور  میں ایک ویبینار   1تعاون میں لرننگ سینٹر 

مزید معلوم کرنے کے لیے لنک    پر پیش کرتا ہے۔ تعلیمی کامیابیوں
یہاں موجود ہے!

ان بچوں کے  محکمہ برائے پیشہ ورانہ تھیراپی اور جسمانی تھیراپی 
والد/والدہ )والدین(/سرپرست )سرپرستگان(/نگہداشت کار )نگہداشت 

کاران( کو ان کے سہ ماہی سیشنز میں مدعو کرتا ہے جو ادراکی اور  
یا نشوونمائی معذوریوں یا دیگر تشخیص شدہ امراض میں مبتلا ہیں۔   

OT/PT اور ان چند خدمات کے بارے میں جن   سے ملاقات کریں
کی وہ معاونت کرتے ہیں، اور اس بارے میں جانیں کہ کمیونٹی  

وسائل سے کیسے مربوط ہوں۔ آنے والی تاریخوں کے لیے کیلنڈر 
 چیک کریں! 

TDSB  طلباء کے والدین/نگہداشت کاروں اور سرپرستگان کے لیے
۔  طلباء کی فلاح و  دفتری اوقات کارِ میں ورچوئل ڈراپ انماہانہ 

بہبود کو فروغ دینے کے طریقوں پر متعدد پیشہ ورانہ معاونتی  
خدمات کے ساتھ تبادلہ خیال کرنے کے لیے ملاقات کے لیے تشریف  

 لائیں۔

( کے لیے تاریخ محفوظ Let’s Connectآئیں ربط قائم کریں )
آئیں ربط  کی والد/والدہ کی شراکت دار کمیٹی اپنے “  TDSBکریں! 

 Let’s Connect- فروری میں اچھا محسوس کریں )  -قائم کریں 
Feel Good February”)  کو کرے    2024فروری   22کا انعقاد

 رجسٹریشن کی تفصیلات یہاں معلوم کریں!  گی۔

TDSB  “( کے خودمختار صنفی گروپسGIG)”   K-6   گریڈز میں
خواجہ سرا، مخنث، غیر دو جنسیہ اور / یا متنوع صنفی بچوں والے  

 خاندانوں کے لئے مختص گروپس ہیں۔

TDSB پیشہ ورانہ معاونتی خدمات

برائے ذہنی صحت اور صحت و تندرستی 
 اور ایونٹس کے آنے والے پروگرام

پیشہ ورانہ معاونتی خدمات کا عملہ   TDSBسال بھر کے دوران، 

ایسے لاتعداد مواقع فراہم کرتا ہے جو فلاح و بہبود، کمیونٹی اور  
رابطے کو فروغ دیتا ہے۔ مزید جاننے کے لیے براہ کرم درج ذیل 

 لنک کو فالو کریں!

TDSB   کمیونٹی کے   سماجی کام اور حاضری کی خدمات ماہانہ
کی پیشکش کرتا ہے جو کہ کمیونٹی کے لیے وسائل کو   ورچوئل فیئر

میں   TDSBنمایاں کرتے اور ان کا اشتراک کرتے ہیں جن سے 
پیچیدہ اور خصوصی تعلیمی ضروریات کے حامل طلباء کو معاونت  

 دی جاتی ہے۔  مزید یہاں معلوم کریں! 

TDSB   دل و دماغ  نفسیاتی خدمات کی ٹیم اپنے سہ ماہی نیوزلیٹر“
(Hearts and Minds”) میں طلباء کی صحت و تندرستی سے

 متعلقہ اپ ڈیٹ شدہ آگاہی اور معلومات فراہم کرتا ہے۔ 

TDSB  عملے اور ماہر سہولت کاروں کی جانب سے ایک ویڈیو
سیریز اور متعلقہ وسائل تیار کیے گئے ہیں تاکہ جنگ و تصادم کے  
دوران طلباء، والدین/سرپرستگان/نگہداشت کاران، عملے، اور وسیع 

ویڈیوز   تر کمیونٹی کی جذباتی اور ذہنی صحت کو معاونت دی جائے۔
 اور وسائل کے لیے افینیٹی ویلنس کا ویب پیج وزٹ کریں 

https://www.tdsb.on.ca/research/Research/Parent-and-Student-Census/-2023-Census
https://drive.google.com/file/d/1GZgokK0AXXD9ngGhfuBI-_KQsAt9jOYE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1GZgokK0AXXD9ngGhfuBI-_KQsAt9jOYE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18_SPkpNWdnXnPZTC5j-z4vkJQu68p9Aj/view?usp=sharing
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Virtual-Office-Hours
https://drive.google.com/file/d/1Rt3gVA8hDw42zVNIabs_oqh4KfiaU1un/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rt3gVA8hDw42zVNIabs_oqh4KfiaU1un/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Rt3gVA8hDw42zVNIabs_oqh4KfiaU1un/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1R-x5fW8Q9fBx3qJmoghH90a11fS69_Dy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FROsFY1xXuAaoWxD5a9gl1k3QIfbjhdc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FROsFY1xXuAaoWxD5a9gl1k3QIfbjhdc/view?usp=sharing
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/newsletter#h.3fobcw792dgi
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/newsletter#h.3fobcw792dgi
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
https://t.e2ma.net/click/kpbrih/s7e8uvt/oohqup
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ذہنی صحت، نشوونما اور کمیونٹی کی   – لیومینس

خدمات۔ 

قوت سماعت سے محروم اور اونچا سننے   - باب رمبال 

والے بچوں/نوجوان افراد کے لیے ذہنی صحت کے  

باب رمبال کینیڈین سنٹر آف ایکسی لینس  علاج معالجے 

  برائے قوت سماعت سے محروم افراد 

یہ ہب آپ کے بچے/کی بچی    – ( SickKidsسِک کڈز )

کی ذہنی صحت اور عمومی فلاح و بہبود میں معاونت کے  

 لیے وسائل فراہم کرتا ہے۔

نوجوانوں/خاندان کے لیے  –  (YouthLinkیوتھ لنک )

مشاورت، امورِ پرورش میں معاونت، پناہ گاہ/رہائش، تعلیم اور  

سال کی عمر کے افراد اور ان کے خاندانوں کے لئے 12-24

کمیونٹی پر مبنی پروگرامز۔  

جس جگہ آپ رہائش پذیر ہیں    – (Central 211سینٹرل ) 211

 وہاں موجود کمیونٹی اور حکومتی خدمات تلاش کریں۔  

اسکول -آپ کے بچے/کی بچی کو ڈیجیٹل ٹیکنالوجی میں مدد دینا 

مینٹل ہیلتھ اونٹاریو

ذہنی صحت اور صحت و تندرستی کے 
لئے معاونتیں 

TDSB MHWB  ثقافتی طور پر جوابدہ  کمیٹی کے مرتب کردہ

 تک رسائی حاصل کریں۔  اور متعلقہ وسائل

نسل پرستی کی شکار کمیونٹی کے لیے مساوی،   – حدود سے بالاتر

 جامع ذہنی صحت اور نشے سے نجات کی خدمات فراہم کرتا ہے۔ 

ٹورنٹو کمیونٹی میں شیرخوار، بچوں، نوجوان افراد  – ہیلپ آہیڈ 

اور خاندانوں کو ذہنی صحت کی خدمات سے مربوط کرتا ہے۔ 

بچوں اور نوجوان افراد کی   – اونٹاریو میں ذہنی صحت برائے اطفال

 ذہنی صحت کی معاونت میں مدد کے لیے وسائل تلاش کریں۔ 

خوراک تک رسائی حاصل کرنے کے  – ڈیلی بریڈ فوڈ بینک

 لیے اپنا ڈاک کوڈ/مقام ڈال کر تلاش کریں۔

 سرکاری مالی معاونتیں  
 کینیڈا ڈینٹل مراعات

کچھ دیگر مراعات جو خاندانوں کے لیے دستیاب ہو سکتی ہیں

نوجوان  –  (Kids Help Phoneکڈز ہیلپ فون ) 

افراد کے لیے ایسے وسائل تلاش کریں جو ان کے  

 رہائشی مقام پر مبنی ہوں۔  

https://www.lumenus.ca/
https://www.lumenus.ca/
https://www2.bobrumball.org/mental-health/
https://www2.bobrumball.org/
https://www2.bobrumball.org/
https://www.aboutkidshealth.ca/mentalhealth
https://youthlink.ca/
https://211central.ca/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology.pdf
https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://acrossboundaries.ca/
https://helpahead.ca/
https://helpahead.ca/
https://cmho.org/
https://www.dailybread.ca/need-food/
https://www.canada.ca/en/revenue-agency/services/child-family-benefits/dental-benefit.html
https://www.canada.ca/en/revenue-agency/news/newsroom/tax-tips/tax-filing-season-media-kit/tfsmk30.html
https://kidshelpphone.ca/
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مسلم اور غیر مسلم نوجوان فرد/افراد   – (Naseehaناصیحہ )

کے لیے ذہنی صحت کی ہاٹ لائن، وسائل، ورک شاپس، ویب  

بجے تا   12روزانہ فون پر معاونت دن تھیراپی اور مزید بہت کچھ۔  

 بجے۔   3رات 

نوجوانوں کے  –  کلینک اور ون اسٹاپ ٹاک واٹس اپ واک ان

لیے مفت ورچوئل اور بالمشافہ مشاورت۔ مقامات کو تلاش  

ہفتہ )اوقاتِ کار اور دن   - پیر کرنے کے لئے لنک فالو کریں 

 مقام کے لحاظ سے مختلف ہو سکتے ہیں(

نوجوان افراد، نشوونمائی معذوریوں کے شکار افراد،  – ووڈ گرین

اور نگہداشت کاروں/خاندانوں کے لئے سماجی، ملازمتی اور تعلیمی  

+ سال کی عمر کے نوجوان افراد کے 16معاونت فراہم کرتا ہے۔ 

- 12لئے فون یا ویڈیو کے ذریعہ بلامعاوضہ سنگل سیشن مشاورت )

سال کے نوعمر افراد کے لئے والد/والدہ/نگہداشت کار کی   15

 رضامندی کی ضرورت ہوتی ہے(۔ 
بروز منگل بالمشافہ اور بروز بدھ ورچوئل طور پر دستیاب ہے۔  

–645( 416بجے ہوتی ہے۔ ) 6:30تا شام  4:00رجسٹریشن شام 

پر کال کریں 1990ایکسٹینشن  6000

ہم عصری معاونتی فون پر مبنی خدمت جو  – ٹرانس لائف لائن

خواجہ سرا افراد کی جانب سے چلائی جاتی ہے جو کہ خواجہ  

سرا اور غیر متعینہ صنف کے حامل نوجوان اور بالغ افراد 

خدمت کی فراہمی میں دو ہفتوں کا وقفہ ہو گا کے لیے ہے۔  

 9بجے تا رات   1سے پیر تا جمعہ، دن   2024جنوری   1اور 

پر دوبارہ آغاز ہو گا 6366-330-877-1بجے 

پیچیدہ ذہنی صحت کی ضروریات سے دوچار  -یوتھ ڈیل 

بچوں، نوجوان افراد، نوجوان بالغان اور خاندانوں کے لئے 

 24/7کرائسس سروس لائن  کمیونٹی اور ان پیشنٹ خدمات۔

پر دستیاب ہے  416-363-9990

 معاونتیں اور وسائل برائے نوجوان:   
ہیلپ لائنز اور خدمات             ہنگامی  
صورتحال درپیش ہونے کی صورت میں 

پر کال کریں یا اپنے  1-1-9براہ کرم  
حادثات تشریف  مقامی ہسپتال کے شعبۂ 
 لے جائیں 

گھنٹے  24سال کے ہر دن  -  سوسائیڈ کرائسس ہیلپ لائن -8-8-9

پر    8-8-9کال کریں: بات کرنے کے لیے ایک محفوظ مقام ہے۔ 

 پر ٹیکسٹ کریں 8-8-9یا 

بچوں، نوجوان افراد اور خاندانوں کے  – بلیک یوتھ ہیلپ لائن

بجے تا   9ہر روز صبح لیے کثیر الثقافتی ہیلپ لائن اور خدمات 

 دستیاب ہیں۔  بجے 10رات 

BounceBack ®–   ایک مفت ادراکی رویہ جاتی تھیراپی

(CBT پروگرام جو )اور اس سے زیادہ عمر کے افراد  17-15

کے لئے ذہنی صحت سے متعلق اپنے مدد آپ کے تحت معاونت  

 ۔ 0224-345-866-1ٹول فری: فراہم کرتا ہے۔ 

مقامی نوجوان افراد کے لیے ہیلپ لائن   – ہوپ فار ویلنس ہیلپ لائن

 دن فون پر معاونت۔   7گھنٹے / ہفتے کے  24ہے۔ 

رہائشی مقام پر مبنی وسائل برائے نوجوان   – کڈز ہیلپ فون

دن    7گھنٹے / ہفتے کے  24افراد تلاش کریں۔ 

 فون/ٹیکسٹ/چیٹ معاونت۔

LGBT خفیہ، بےلاگ اور باخبر   – یوتھ لائن

LGBTTQQ2SI  4جمعہ( شام -)اتوار ہم عصری معاونت۔

 بجے ٹیکسٹ/چیٹ معاونت۔ 9:30بجے تا رات 

https://naseeha.org/
https://naseeha.org/
https://www.whatsupwalkin.ca/
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
https://www.woodgreen.org/programs/walk-in-counselling-wic
http://translifeline.org/
https://www.youthdale.ca/
https://988.ca/
https://blackyouth.ca/
https://blackyouth.ca/
https://bouncebackontario.ca/what-is-bounceback-youth/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.youthline.ca/
https://www.youthline.ca/
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معاونتیں اور وسائل برائے نوجوان افراد 

ذہنی صحت سے متعلق 
معلومات

سوشل میڈیا اور اسکرین   ذاتی نگہداشت
ٹائم 

منشیات کے بے جا  
استعمال سے نجات  

بحرانی حالت سے نمٹنا 

چیزیں جن سے آپ کو آگاہ  
 ہونا چاہیئے 

سوشل میڈیا کی صحت   ذاتی نگہداشت کی معلومات 
مندانہ عادات

کیسے محفوظ رہا جائے بز آن بوز 

 6ذاتی نگہداشت کے  نیند اور ذہنی صحت
طریقہ کار 

سوشل میڈیا حفاظت سے 
استعمال کرنے کے لیے 
گائیڈ برائے نوعمر افراد 

بھنگ کے بارے میں آپ  
کو جن باتوں کا علم ہونا  

 چاہیئے

خودکشی کا خیال کرنے  
والے کسی بھی فرد کی  

 معاونت 

ذہنی صحت: تدریسی ہب 
کڈز ہیلپ فون: ذاتی 

نگہداشت کی چیک لسٹ 
اسمارٹ سوشل نیٹ  

 ورکنگ 
ویپنگ: آپ اور آپ کے  

دوستوں کو کیا جاننے کی  
 ضرورت ہے

Be Safe App 

جنگ اور تصادم کے  
حالات و واقعات سے نمٹنا 

 افینیٹی ویل نس ویڈیوز

وہیل آف ویل بینگ 

اسکرین ٹائم: جائزہ

اوپیئڈز )مسکن ادویات(:  
آپ اور آپ کے دوستوں کو 

کیا جاننے کی ضرورت  
 ہے

خود کو چوٹ پہنچانا: یہ  
کیا ہے اور اس سے کیسے  

  نمٹا جائے

نوجوانوں کے لیے مدد 

(Help for Youth )

ہوشمندی )ذہنی ارتکاز قائم  
 کرنا( کیا ہے؟

فینٹانائل )مسکن ادویہ( کے آن لائن حفاظتی تجاویز   5
حقائق

دوست کو رہنمائی پانے  
میں مدد کا طریقہ کار  

کیا غلط  میں نہیں جانتا کہ 
منشیات کے استعمال کے  آن لائن گیمنگ 101ذاتی نگہداشت  ہے

   احتیاط کرناوقت 
کرائسس میں

https://besafeapp.ca/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
https://kidshelpphone.ca/get-info/self-injury-what-it-is-and-how-to-cope/
https://kidshelpphone.ca/get-info/5-online-safety-tips-everyone-needs-to-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/fentanyl-facts-important-things-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/fentanyl-facts-important-things-know/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-help-a-friend-navigate-thoughts-of-suicide/
https://kidshelpphone.ca/get-info/online-gaming-how-put-down-controller/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-take-care-of-yourself-when-using-substances/
https://drive.google.com/file/d/1hHeJdnmER8pTurdnK4z1SEUiqRHjFWz9/view
https://drive.google.com/file/d/1gsTJl66CGKUDS1uLYXYvw1TeCIaviL_t/view
https://mindyourmind.ca/wellness/healthy-social-media-habits
https://drive.google.com/file/d/15QkWPHzLC4U7T62PqS-KRiIV2wJC093R/view
https://drive.google.com/file/d/1_lB4HZTkSFT3nidThnTHWg-PVMWudnNb/view
https://drive.google.com/file/d/1CZULL1sxyl800dlmrupMk2mbtq7qhiRW/view
https://drive.google.com/file/d/1lFWzHqUrgEhKaU2tMF6SUBOm_oy1pX9M/view
https://www.safesearchkids.com/a-teens-guide-to-social-media-safety/
https://drive.google.com/file/d/1wm4hi0NJo_P7dh00rC1Vv5tkCk594rpr/view
https://teens.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=3633&language=English&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/vaping-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://cyberbullying.org/smart-social-networking.pdf
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-self-care-checklist/
https://teens.aboutkidshealth.ca/mentalhealth?topic=mentalhealthAZ&utm_source=sickkidsfoundation&utm_medium=newsandmedia&utm_campaign=augpromo
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/opioids-what-you-and-your-friends-need-to-know/
https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=643&language=English
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-wheel-of-well-being/
https://www.tdsb.on.ca/affinitywellness
https://kidshelpphone.ca/get-info/what-is-mindfulness-and-how-can-i-practise-it/
https://nedic.ca/help-for-youth/
https://mindyourmind.ca/help/i-dont-know-whats-wrong
https://jack.org/getattachment/d3dba61e-f350-4752-8cc6-ffc89dc60383/Les-autosoins-pour-les-eleves-Sante-mentale-en-mi.aspx
https://helpahead.ca/resources/?services-for=&service-type=crisis-line&service-area=&search=#library-form
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ہر عمر اور زندگی کے مرحلے  - YMCAگریٹر ٹورنٹو کا 

پر موجود افراد کے لئے پروگرام بشمول نگہداشتِ طفل اور 

خاندانی نشوونمائی، صحت اور تندرستی، کیمپس اور بیرونِ  

خانہ تعلیمی اور یوتھ پروگرامز۔ یہ سبسڈی کے اختیارات کے 

 ساتھ بعوض معاوضہ خدمات ہیں۔

 
 

CNIB کینیڈا کے وہ تمام شہری جو   –  ورچوئل پروگرامز

نابینا یا کم بینائی کے حامل ہیں، نیز ان کے خاندانوں، دوستوں 

 کے لیے مفت ورچوئل پروگرام دستیاب ہیں  

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

موسم سرما کے پروگرامز برائے میرا 
 بچی/نوجوان فردبچہ/میری 

 موسم سرما کے تفریحی پروگرامز

 

پروگرامز، کلاسز اور ایونٹس کے   – ٹورنٹو پبلک لائبریری 

 بارے میں معلومات۔

 
 

 

سال کی   12تا  4  - ٹورنٹو بوٹینیکل گارڈن میں ونٹر وونڈرلینڈ 

عمر کے کیمپر بچوں کے لیے موسم سرما میں کیمپس لگانے 

سال کی عمر کے کیمپر   10تا  5کی پیشکش کی جاتی ہے۔ 

 کیمپس تیار کیے گئے ہیں PAبچوں کے لیے 

 (2024اپریل  12 - 2023نومبر  27)

 
 

 

کیمپ ٹو  – موسم سرما کے تفریحی پروگرامز

(CampTO سمیت بلامعاوضہ، تمام عمر کے افراد کے )

 لیے اعلیٰ معیار کی حامل تفریحی سرگرمیاں  

 
 

 

Kids Out and About.com –   ٹورنٹو میں مقیم

بچوں، نوعمر افراد، اور خاندانوں کے لئے آن لائن گائیڈ  

بشمول مقامی ایونٹس، کیمپس، ایک دن کے تفریحی سفر کی  

 تجاویز اور بہت کچھ!  

 
 

 
 

https://ymcagta.org/all-programs
https://www.cnib.ca/en/programs-and-services?region=gta
https://www.torontopubliclibrary.ca/search.jsp?N=37850+37867+38807&Ns=p_pub_date_sort&Nso=0
https://torontobotanicalgarden.ca/blog/winter-wonderland-at-the-toronto-botanical-garden/
https://www.toronto.ca/explore-enjoy/recreation/winter-recreation-programs/
https://toronto.kidsoutandabout.com/
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اپنے بچے/اپنی بچی/نوجوان فرد کو فعال 
 رکھنے کی تجاویز 
 اس موسم سرما میں

 

گھر میں کرنے کے لیے سالانہ سرگرمیوں  – بیک یارڈ کیمپ 

 کے خیالات پیش کرتا ہے۔ 

 
 

مفت، آن لائن یوگا اور ذہنی ارتکاز کی   –  کوسمک کڈز

 سرگرمی برائے اطفال

 
 

صحت بخش غذائیں اور چست و فعال  – ہارٹ اینڈ اسٹروک

 رہنے کی تجاویز۔ 

 
 

ParticipACTION – 1971  سے کینیڈا کے افراد کو

 صحت مند رہنے کے لیے فعال ہونے کی ترغیب دیتا ہے۔ 

 
 

SPAC گھر پر تخلیقی بننے میں مدد  –  لرننگ لائبریری

 دینے کی خاطر تیار کردہ آن لائن ویڈیو اسباق اور سرگرمیاں۔

 
 

اونٹاریو پارکس میں دورے  – اونٹاریو پارکس میں خوش آمدید 

 کرنے کے بارے میں معلومات۔ 

 
 

 

YGym –  ورچوئل جسمانی سرگرمیاں۔ 

 
 

 

یوگا اور ذہن سازی کی    – ( کے ساتھ یوگاAdrienneایڈرین )

 مفت ویڈیوز۔

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.backyardcamp.ca/
https://www.youtube.com/user/cosmickidsyoga
https://www.heartandstroke.ca/healthy-living/healthy-kids
https://www.participaction.com/
https://www.spaclearninglibrary.org/
https://www.ontarioparks.com/en
https://www.ymcahome.ca/youth
https://www.youtube.com/@yogawithadriene/featured
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راکی  اد  ویب سائٹ اور ورچوئل کمیونٹی جو کہ   -  کنیکٹ ایبلٹی 

معذوری میں مبتلا افراد اور ان کے خاندانوں کے لیے طویل 

 مدتی تدریس اور معاونت کی فراہمی کے لیے وقف ہے۔  

 
 

ٹورنٹو میں شیر خوار، بچوں، نوجوان افراد،  – لیومینس

اشخاص اور خاندانوں کے لیے ذہنی صحت، نشوونما اور 

کمیونٹی سے متعلق اعلیٰ معیار کی حامل وسیع خدمات پیش  

 کرتا ہے۔  

 
 

 

افراد کو کمیونٹی میں مشغول، مصروف اور  – میٹا سینٹر

بھرپور زندگی گزارنے میں مدد دینے کے لیے وسیع پیمانے پر  

 خدمات اور ذاتی معاونتوں کی پیش کرتا ہے۔  

 
 

 

اور دیگر نشوونمائی معذوریوں میں   JCC – ASDمائلز نڈال 

 مبتلا بچوں اور نوجوان افراد کے لیے پروگرامز پیش کرتا ہے۔ 

 
 

 

MyCommunityHub.ca –  نشوونمائی معذوری میں

مبتلا بچوں اور نوجوان افراد کے لیے کمیونٹی میں دستیاب  

 سرگرمیوں کے لیے ایک سرچ انجن ہے۔

 
 

 

 
 
 
 
 

 

خصوصی/پیچیدہ ضروریات کے حامل 
بچوں/نوجوان افراد کے لیے معاونتیں 

 وسائلاور 
 

ادراکی معذوریوں میں مبتلا افراد اور ان   – کمیونٹی لیونگ ٹورنٹو

کے خاندانوں کی معاونت کے لیے بہت سے پروگرامز پیش کرتا  

 ہے۔ 

 
 

بچوں کے لیے گروپس اور پروگرامز   – جنیوا سینٹر برائے آٹزم

 جبکہ والدین کے لیے ویبنارز اور معاونت کی پیشکش کرتا ہے۔ 

 
 

معذوریوں کے شکار   -  ہالینڈ بلورویو فیملی ریسورس سینٹر

بچوں کے نگہداشت فراہم کاروں اور والدین کے لئے مفید  

 تجاویز اور معلومات تک رسائی حاصل کریں۔ 

 
 

 

نشوونمائی معذوریوں، آٹزم اور     -  سرے پلیس فیملی ریسورسز

خصوصی ضروریات کے حامل ہر عمر کے افراد کو اپنی مکمل 

 صلاحیت تک پہنچنے میں مدد دیتا ہے 

 
 

 

صوبہ اونٹاریو میں ثبوت پر مبنی معاونت اور   - کیریز پلیس

خدمات تشکیل دے رہا ہے، اور فراہم کررہا ہے جن سے 

ASD میں مبتلا افراد کا معیار زندگی بہتر ہوتا ہے۔ 

 
 
 

 

 

 

 

https://connectability.ca/category/kids/
https://www.lumenus.ca/
https://metacentre.ca/
https://www.mnjcc.org/
https://mycommunityhub.ca/
https://cltoronto.ca/supports-and-services/
https://www.autism.net/programs
https://hollandbloorview.ca/services/family-workshops-resources/family-resource-centre/online-family-resources-centre
https://www.surreyplace.ca/
https://www.kerrysplace.org/support-and-services/
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 قابل رسائی پارکس اور کیمپس کے بارے میں معلومات 

 

 
_____________________________________ 

 

 
 

کے  TDSBکے لیے گھر میں کھیل اور تفریحی سرگرمیوں 

 پیشہ ورانہ اور فزیو تھیراپی کے وسائل

 

پیچیدہ ضروریات کے حامل طلباء کے خاندانوں کے لیے 

TDSB نفسیاتی وسائل 

 

TDSB بول چال لسانی پیتھالوجی تجویزی شیٹس 

 

 

 

 

 

 

 

 

خصوصی/پیچیدہ ضروریات کے حامل 
بچوں/نوجوان افراد کے لیے معاونتیں 

 اور وسائل جاری ہیں 
 
 

SAAAC ہم آٹزم کے لیے ثقافتی طور پر    – آٹزم سینٹر

جوابدہ، طریقہ کاروں اور قابل رسائی پروگرامنگ کے  

 ذریعے جامع کمیونٹیز قائم کرتے ہیں۔

 

 
 

 

سب   – ٹورنٹو پارکس اور مطابقت پذیر تفریحی پروگرامز

سے زیادہ خوشگوار تفریحی تجربے کو یقینی بنانے کے لئے 

پر مطابقت   6128-395-416خاندانوں کو سب سے پہلے 

پذیر اور جامع تفریحی پروگرامز کی سینٹرل ہاٹ لائن سے  

رابطہ کرنا چاہیئے تاکہ رکنیت کے لئے درخواست دی جا  

 سکے اور وصول کی جا سکے۔ 

 

 

ورائٹی پروگرامنگ معذور بچوں کو نمایاں کرنے،   – ورائٹی ولیج

شرکت کرنے اور شمولیت محسوس کرنے کا اختیار دیتی ہے۔ ہم  

کھیلوں، فٹنس، سرگرمیوں، کیمپس، مہارتوں کی تربیت اور  

مسابقتی اور پیرا اولمپک ایتھلیٹس کے لیے کوچنگ کے ساتھ  

 زندگی میں قابل رسائی سہولیات لاتے ہیں۔

 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1mqWAmO0IYG3iNmJo4feT8-kctblBX8sa/view
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/resources/play
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/complex-needs
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/resources/complex-needs
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/s-lp-resources/social-emotional-learning?authuser=0
https://saaac.org/
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.toronto.ca/city-government/accessibility-human-rights/accessibility-at-the-city-of-toronto/city-services-for-people-with-disabilities/accessible-recreation/#:~:text=To%20access%20Adapted%20and%20Inclusive,you%20with%20an%20AIS%20Membership.
https://www.varietyvillage.ca/
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  MHWB  24-2023 تمام گریڈز کے لیے سلائیڈ  یہ  

 وسائل تک رسائی فراہم کرتی ہے۔ 

 
 

ورچوئل لائبریری اور لائبریری کے دیگر تدریسی وسائل پر ذہنی  

( سے متعلقہ ان سیکنڈری )ثانوی( اور ایلیمنٹری )ابتدائی( صحت )

 تعارفی گائیڈز کو ملاحظہ کریں۔  

 
 

TDSB Learn4Life  –   ہیلتھ اور ویل نیس )صحت و فلاح

 + تدریسی مواقع(  18بہبود( کے پروگرامز۔ )

 

 
 

TDSB  پیشہ ورانہ معاونتی خدماتیGoogle   سائٹس کے بارے میں

 مزید معلوم کریں:

 خدمات برائے طفل و نوجوان فرد  ●

 خدمات برائے پیشہ ورانہ تھیراپی اور جسمانی تھیراپی ●

 نفسیاتی خدمات  ●

 بول چال کی زبان کی خدمات  ●

 سماجی کام اور حاضری کی خدمات  ●

  

 
 

 

ذہنی صحت اور صحت و تندرستی کے 

 معاونتیں اور وسائل    TDSBلیے 
 

 

 

وسائل اور معاونتوں کی ایک جامع فہرست تک رسائی کے لیے 

 ملاحظہ کریں۔   ویب سائٹ TDSBبراہ کرم ہماری 

کے لیے ہمارے  عملے، اور والدین اور نگہداشت کاران، طلباء

تعاملی لاؤنجز اور ورچوئل فیلڈ ٹرپس کا جائزہ لینے کے لیے 

 کچھ وقت صرف کریں۔  

 
 

ایلیمنٹری اور سیکینڈری طلباء، پیچیدہ ضروریات کے حامل طلباء،  

چلڈرنز  والدین/نگہداشت کاران اور معلمین کے لیے ہماری تعاملی 

 تک رسائی حاصل کریں۔   مینٹل ہیلتھ ویک ریسورس کٹس

 
 

 

TDSB   ذہنی صحت اور صحت و تندرستی کمیٹی کی جانب سے

تک رسائی   ثقافتی طور پر جوابدہ اور متعلقہ وسائلمرتب کردہ 

 حاصل کریں۔

  

 

 

 2023ٹورنٹو میں بلیک مینٹل ہیلتھ ویک کے اعتراف میں مارچ 
تک رسائی   بلیک مینٹل ہیلتھ ویک ریسورسزکے ہفتے سے ہمارے 

 کی اپ ڈیٹس دیکھیں 2024حاصل کریں۔  مارچ 

 
 

 

 

 

 

 

https://docs.google.com/presentation/d/1D7efEG4AupVrO-GSsXXkyMa2qaaiym43/edit?usp=sharing&ouid=100127110547041791411&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1C8OAFU4t5dQ9OI7LNsFp2T6x2nShyLb6jGCleqV2vNI/edit
https://docs.google.com/document/d/1CdAVowi4uy4H75ejeHzGuNmPwxHPpGES67pDbe5_47U/edit
https://docs.google.com/document/d/1CdAVowi4uy4H75ejeHzGuNmPwxHPpGES67pDbe5_47U/edit
https://www.tdsb.on.ca/Adult-Learners/Learn4Life
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/childandyouthservices/home
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/ot-pt/home?authuser=0
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/psychologicalservices/home
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/slpconnection/home?authuser=0
https://sites.google.com/tdsb.on.ca/socialworkandattendance?usp=sharing
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://docs.google.com/presentation/d/1TMGDK8X2qJKCoPoj9aY0PfVoLPVKSG5OhmmAGdrIkUY/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1bTEHh8o37YX-lJJeTaftGC39ZVWl4dmIvm15MYJYDwY/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1zsfpivmIw_YYy2zXCRE2q8hzsq5G1xB5dTRjQtrHxqA/edit?usp=sharing
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Childrens-Mental-Health-Week
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS/Childrens-Mental-Health-Week
https://docs.google.com/presentation/d/1E1rvK8htCICYXTDjR8p5u6XtrsHf-tmMEFlQVa4U-HQ/edit#slide=id.gf7c2dde4b9_0_238
https://docs.google.com/presentation/d/1qZn_qZ9SdXFoKRnmso5-XUggNS5-Eo4Q/edit#slide=id.g1140f9d7b71_0_9
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 رابطہ قائم رکھیں!

  

 
 معلومات ہمیشہ تبدیل ہوتی رہتی ہیں۔ براہ کرم ہمیں فالو کرنے اور تازہ ترین اپ ڈیٹس کے لیے دوبارہ چیک کرنے کو یقینی بنائیں۔  

 

 
-You/Mental-School/Supporting-https://www.tdsb.on.ca/Elementary

PSS-Staff-Support-Professional-Being-Well-and-Health   

 

 
 MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.caای میل: 

 
 

 @tdsb_mhwb   

 

 
@TDSB_MHWB 

 
پر   1-1-9  اگر آپ یا آپ کا جاننے والا کوئی بھی فرد ذہنی صحت یا منشیات کے استعمال کی وجہ سے ہنگامی صورتحال کا سامنا کر رہا ہے تو،

 ۔پر کال کریں 8-8-9کال کریں یا اپنے مقامی ہسپتال کے ایمرجنسی روم میں جائیں یا کرائسس سپورٹ کے لیے 

 

https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
https://www.tdsb.on.ca/Elementary-School/Supporting-You/Mental-Health-and-Well-Being-Professional-Support-Staff-PSS
mailto:MentalHealthandWellBeing@tdsb.on.ca
https://www.instagram.com/tdsb_mhwb/?hl=en
https://twitter.com/TDSB_MHWB?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor



